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Cách tập gym hiệu quả vào mùa hè 
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Một số bí quyết giúp bạn tập Gym hiệu quả vào mùa hè. Đốt cháv 
lượng calo và mỡ thừa đáng kể. /s 
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> Rau củ và tác dụng dinh dưỡng bất ngờ cho vận động viên 

> Tổng quan về sản phẩm hỗ trợ Creatine 

> 7 Bài tập thú vị cho cặp đôi yêu thích GYM 

Nếu bài viẽt hay thì bạn 
hãy Like và Share nhé! 
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Mùa hè được xem là thời điểm lý tưởng cho tập Gym vì có thể giúp đốt cháy nhiều calo và mỡ thừa hơn. Tuy 
nhiên việc tập Gym trong thời tiết nóng đến 40 độ như hiện nay quả là thử thách bản thân. Một số bí quyết 
đơn giản dưới đây sẽ giúp bạn tập Gym hiệu quả và an toàn trong những ngày hè. 


BỔ sung nước đây đủ khỉ tập gym vào mùa hè 
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Tập Gym khi thời tiết nóng bức sẽ khiến cơ thể đổ nhiều mồ hôi và mất nước nhiều hơn so với bình thường. 
Vì vậy để đảm bảo sức khỏe bạn càn phải cung cấp đày đủ nước trước trong và sau quá trình tập để cơ thể 
hoạt động tốt hơn. Các chuyên gia khuyên bạn nên bổ sung khoảng 500ml nước 1 giờ trước khi vào phòng 
tập. Và trong quá trình tập luyện bạn cũng nên uống thêm một vài ngụm nước nhỏ để bù đắp vào lượng nước 
đã mất đi khi vận động. 

Sau khi tập khoảng 1 5 phút bạn nên uống bù 1 50 - 200 ml là tốt nhất. Chú ý không nên uống liên tục mà chỉ 
nên uống từng ngụm nhỏ để nước hấp thu dàn vào cơ thể. 


Lựa chọn đồ tập thoải mái và thoáng mát 








Chọn đồ tập phù hợp không chỉ giúp bạn vận động một cách thoải mái mà còn giúp tập luyện hiệu quả hơn. 
Mùa hè thời tiết nóng bức khiến cho cơ thể mất nhiều mồ hôi hơn vì vậy bạn nên chọn các loại đồ tập có độ co 
giãn tốt, chất liệu thoáng mát dễ thấm hút mồ hôi để cơ thể không có cảm giác gây ngứa ngáy khó chịu. Một 
đôi giày cũng rất quan trọng giúp bạn vận động tốt hơn. Hãy chọn cho mình đôi giày vừa vặn với chân và có độ 
đàn hồi tốt để khi mang tạo cho bạn cảm giác thoải mái nhất. 


Không nên tập luyện quá sức 
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Nắng nóng sẽ làm bạn mất rất thêm nhiều calo khi vận động vì thế bạn nên chọn các bài tập có cường độ nhẹ 
nhàng. Việc tập nặng và quá gắng sức sẽ khiến cho cơ thể bạn bị kiệt sức sau buổi tập. Ngoài ra, việc tập 
luyện quá sức khiến cho bạn không kiểm soát được bản thân dễ gặp chấn thương. Vì vậy khi thấy đã thẩm 
mệt thì bạn nên dừng ngay và nghỉ ngơi để cơ thể phục hồi sức khỏe. 


Nhớ ăn nhẹ trước khỉ tập 
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Bữa ăn trước khi tập có vai trò rất quan trọng giúp cung cấp thêm năng lượng cho cơ thể giúp việc tập luyện 
đạt hiệu suất cao nhất. Việc ăn nhẹ trước khi tập còn giúp cơ thể phòng chống hạ đường huyết và tránh được 
các cơn đau đãu và mệt mỏi trong lúc tập. Vì thế trước khi tập khoảng 30 - 45 phút bạn nên ăn nhẹ có thể 
chọn đồ ăn chứa nhiều chất xơ, tinh bột hoặc các đõ ăn lỏng giúp cơ thể dễ tiêu hóa và dự trữ năng lượng tốt 
hơn. 


Vệ sinh cơ thể sạch sẽ sau khi tập 
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Môi trường và các thiết bị phòng tập thường là nơi chứa nhiều vi khuẩn. Vì thế bạn nên vệ sinh thiết bị tập và 
cơ thể sau khi tập để tránh nguy cơ nhiễm khuấn. Việc vệ sinh cơ thể sau khi tập không chỉ giúp làm sạch cơ 
thể mà còn là cách để bạn thư giãn trong quá trình tập luyện mệt mỏi. 

Việc tập Gym vào mùa hè với cái nóng khắc nghiệt có thể sẽ làm giảm nhiệt huyết của bạn với việc tập luyện. 
Hãy bỏ túi những bí quyết trên đây sẽ giúp việc tập luyện của bạn thêm hiệu quả. 
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• Thực đơn cho cơ bụng 6 múi tốt nhất cho người tập thể hình 

Thân hình săn chắc với cơ bụng múi nào ra múi đó luôn là giấc mơ mà tãt cả... 

• Hướng dẫn cách trị mụn ẩn dưới da bằng mướp đắng cực hiệu quả 

Bạn đang gặp vãn đề về mụn nhưng không biết làm thế nào để chữa dứt điểm? Bạn đã . . . 

• Cẩm nang 1 2 bài tập Yoga giảm mỡ đùi và bụng hiệu quả nhanh 

Tãt cả các chị em phụ nữ đều muốn có đôi chân thon gọn và vùng eo săn chắc,... 

• 1 1 lí do bạn nên sử dụng kem chống nắng ngay hôm nay 

Bạn được khuyên nên sử dụng kem chống nắng hàng ngày, tuy nhiên bạn đã biết lí do tại... 

• Bài tập mông #33 Straight Leg Cross Raises Right tăng vòng 3 đẹp 

Bạn có muốn vòng 3 căng tròn quyến rũ như các người mẫu trình diễn thời trang của thương . . . 

Aj. HERDLINES EY 
ũ F E E DB Ụ R NE R 


o XEM NHIỀU TRONG TUẦN 

Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơ tối đa khi tập thể hình 

> 

Top 1 2 bài tập cơ bụng hiệu quả bạn nên thử 
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8 bài tập cơ bản tại phòng Gym giúp cơ ngực nở phồng 
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Bộ ảnh chứng minh sức mạnh thần kỳ của việc tập gym 


5 động tác "xưa như trái đất" nhưng xây dựng cơ ngực vạm vỡ hữu hiệu 
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